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刮痧是藉由「刮」的外
力，對局部組織施壓，造
成微血管擴張、皮下充血
發紅、或是在體表產生少
量出血、瘀血，用適度破
壞再重啟新生的手法，調
整局部的血液灌流、疏通
經絡之氣血，而這些出血
點也俗稱為「痧」。



潤滑
為了減少阻力，避免皮膚擦傷，刮痧時應使用嬰兒油、乳液、等潤
滑的介質。
消毒
在刮痧前，會先用酒精與消毒棉籤、棉球，在欲刮痧的皮膚局部消
毒。
手法
選擇一個通風良好的地方刮痧。將刮痧板與皮膚成 90度角，垂直下
壓，單方向刮（不要刮過去、又刮回來），同一部位最多刮 30次，
一次大概刮 5～ 10公分長即可。

刮痧注意事項



                        刮痧操作手法

1. 由內往外、由上往下，單向刮，不來回。同一處最多刮
30 次。

2. 選擇肌肉比較多的部位刮，例如身體背面、四肢等。脖
子前方不要刮，因為有重要的神經、血管通過，後頸則可
以刮。

3. 先輕後重，要掌握力道，並注意被刮痧者的反應，不可
以過痛。








